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Kopija

Svietimo, mokslo ir sporto ministerijai

DEL BUTINUJU MOKINIU SVEIKATINAMOJO FIZINIO AKTYVUMO POREIKIU
UZTIKRINIMO NUOTOLINIO MOKYMOSI METU

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija kreipiasi 1 Jus praSydama
bendradarbiauti stiprinant vaiky fizine sveikatg karantino laikotarpiu.

Tebesitesiant COVID-19 ligos (koronaviruso infekcijos) sukeltai pandemijai Salyje,
igyvendinant Lietuvos Respublikos Vyriausybés 2020 m. lapkri¢io 4 d. nutarimo Nr. 1226 ,.Dél
karantino Lietuvos Respublikos teritorijoje paskelbimo® 2.2.9.2 ir 2.2.9.3 papunk¢iy nuostatas,
ugdymas mokyklose pagal pradinio, pagrindinio ugdymo ir vidurinio ugdymo programas vykdomas
nuotoliniu biidu, o neformalusis vaiky Svietimas vykdomas nuotoliniu biidu arba stabdomas. Esant
tokiai situacijai, labai mazéja vaiky fizinis aktyvumas (nustatyta, kad Lietuvos vaiky fizinj
neaktyvuma dar labiau padidino 2020 mety pirmoje puséje taikyti karantino ribojimai
(https://www.svietimonaujienos.lt/karantinas-didina-atskirti-vaikai-daugiau-laiko-leidzia-prie-
ekranu-ypac-kaimo-vietovese/). Fizinis aktyvumas toliau mazéja dél tebesitesiancio karantino.

PaZzymime, kad Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) fizinio aktyvumo stoka jvardija vienu
pagrindiniy mirtingumo rizikos veiksniy pasaulyje, dél nepakankamo judé¢jimo taip pat daugéja
antsvorio ir nutukimo atvejy. Naujausiose PSO Gairése d¢l fizinio aktyvumo ir nejudrumo (2020)
5-17 mety amziaus vaikams rekomenduojama kasdien judéti ne maziau kaip 60 minuciy
vidutiniu ir dideliu intensyvumu bei ne maziau kaip 3 kartus per savaite stiprinti raumenis jégos
pratimais, ypac atkreipiant démesj | laiko, praleisto sédint prie ekrany, mazinimg. Pateikdama

moksliniais jrodymais pagristg fizinio aktyvumo naudg sveikatai, PSO atkreipia démesj j kiekvieno
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atliekamo judesio svarbg ir ragina sudaryti salygas vaikams kuo daZniau ir jvairiau judeti ir taip
stiprinti besivystanc¢io organizmo kauly ir raumeny, Sirdies ir kraujagysliy, kvépavimo sistemas,
palaikyti biiting energijos apykaitos balansg, mazinti Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikos veiksnius,
didinti kauly tankj ir mineralizacija, stiprinti imuninés sistemos veikla; ypa¢ pazymétinas teigiamas
fizinio aktyvumo poveikis vaiky emocinei sveikatai.

Vykstant nuotoliam mokymui, vaikai prie ekrany praleidZia daug daugiau laiko nei jprastomis
salygomis, be to, jie praranda judéjimo galimybe vykstant j ir i§ mokyklos, einant i§ vienos klasés |
kitag bei naudojantis sportinémis neformaliojo Svietimo paslaugomis. Esamy 2-3 fizinio ugdymo
pamoky nepakanka uztikrinti bent minimalius sveikatai biitinus kasdienio vaiky fizinio aktyvumo
poreikius. Remiantis sveikatos eksperty rekomendacijomis, ilgg laikg dirbant sédimaj; darba
biitinos reguliarios aktyvios pertraukos, kad biity uzkirstas kelias vaiky regos sutrikimy,
netaisyklingos laikysenos formavimuisi bei su tuo susijusiy ligy atsiradimui.

Vadovaudamiesi PSO rekomendacijomis ir siekdami Sio laikotarpio priverstinio nejudrumo
salygomis kiek jmanoma labiau patenkinti biitinus minimalius sveikatinamojo vaiky fizinio
aktyvumo poreikius, kreipiamés j Jus prasydami uztikrinti, kad, vykstant nuotoliniam mokymui,
kiekvienos pamokos metu ne maziau kaip 2-3 minutés pagal galimybes buty skirtos fizinio
aktyvumo intervencijoms, kuriy metu vaikai turéty:

- atitraukti akis nuo ekrany;

- atsistoti;

- atlikti nesudétingus fizinés manks$tos pratimus.

Taip pat nuotolinio ugdymo(-si) metu rekomenduoti:

- fizinio ugdymo pamoky metu pirmenyb¢ skirti praktinéms (ne teorinéms) uZduotims
atlikti;

- jvairiy dalyky namy darby uZduotis pagal galimybes sieti su mokiniy aktyviu
judéjimu atviroje erdvéje, laikantis nustatyty karantino saugos reikalavimy.

Pridedame rekomenduojamy aktyviy pertrauky pratimy apraSymag (1 lapas) bei siilome
iSradingai taikyti jvairias kitas judéjimo uzduotis.

Visuomenés sveikatos departamento direktorius Audrius S¢eponavicius

I. Gerulskiené, tel. (8 5) 205 5298, el. p. inga.gerulskiene@sam.lt
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Rekomenduojami aktyviy pertrauky pratimai mokiniams

vykstant nuotoliniam mokymui(-si)

Aktyvios pertraukos daromos kiekvienos pamokos metu.
Vieno pratimo trukmé — 2-3 minutés (pagal galimybes daugiau).
Pratimams vadovauja dalyko mokytojas.

Siekiant taupyti pamoky laika, sitiloma vienos aktyvios pertraukos metu atlikti skirtingo pobtdzio
pratimus, pvz.: pirmos pamokos metu — pratimus akims, antros pamokos metu — pratimus virSutinei kiino
daliai, trecios pamokos metu — pratimus apatinei kiino daliai ir t. t. Taciau esant galimybei rekomenduojama
kiekviena pamoka atlikti visus pratimus ar kiekvieno jy dalj.

Pratimai akims:

Nusukite akis nuo kompiuterio ekrano ir zvelkite pro langa ar i tolimesne siena. Pratimus kartokite bent 3—5
kartus.

1. Laikykite galva tiesiai. Pamirksékite 10—15 karty. Akiy raumenys tuo paciu metu neturéty biti
jtempti.

Placiai atverkite akis, palaikykite 3 sekundes ir stipriai uzsimerkite, pabtikite uzsimerke 3 sekundes.
Galva laikykite tiesiai ir zitirékite j kaire, véliau j desine.

Galva laikykite tiesiai ir zitirékite j virSy, véliau j apacia.

Galva laikykite tiesiai ir darykite sukamuosius judesius akimis pagal laikrodZio rodykle, tada
pakartokite judesius priesinga kryptimi.
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Pratimai virSutinei kiino daliai:
Bitinai atsistokite. Pratimus kartokite bent 3—5 kartus.

1. Pakelkite pecius j virsy, nuleiskite.

2. Sunerkite pirstus prie$ save peciy lygyje. Tempkite rankas j priekj, iSversdami delnus j iSorg.
Tempimg atlikite bent 8 sekundes, po to atpalaiduokite.

3. Sunerkite pirStus pries§ save peciy lygyje. Pakelkite rankas j virSy, sukabintus delnus i§veskite j iSore.
Tempimg atlikite bent 8 sekundes, po to atpalaiduokite.

4. Istieskite rankas j Salis, sukite iStiestomis rankomis nedidelius ratus j vieng ir j kitg puses po 5 kartus
ir atpalaiduokite.

5. Sukabinkite tiesias rankas uz nugaros, atitraukite jas nuo kiino (kiinas neturi lenktis j priekj).
Tempima atlikite bent 8 sekundes, po to atpalaiduokite.

Pratimai apatinei kiino daliai:
Butinai atsistokite. Pratimus kartokite bent 3—5 kartus.

1. Pasistiebkite, iSbikite tokioje padétyje 5 sekundes, atsistokite ant kulny, ir vél isbiikite 5 sekundes.

2. [tempkite sédmeny raumenis, palaikykite 5 sekundes, atpalaiduokite.

3. Atsistokite ant vienos kojos, kitg kojg pakelkite nuo zemés ir sulenkite 90 ° kampu. I$laikykite tokig
padétj bent 8 sekundes, pakeiskite kojas ir pakartokite pratima.

4. Padarykite jtiipsta, keiskite kojas.

Padarykite keletg pritipimy, stenkités juos atliekant nesikiiprinti, o iSlaikyti tiesig nugara.

PaSokinekite.
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